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Abstrak
Pelatihbolavolimenganggapbahwaslidingmerupakanteknik
tinggiyang sulitdikuasai,sehinggahanyaperludilatihkankepada
parapemainseniorsaja.Selainitu pelatihjuga menganggapbahwa
teknik slidingdilakukandengan tumpuan pada dada, padahal
sebenarnyabertumpupada pahadan perut.Teknikslidingperlu
dikuasaioleh pemainyangberadapada posisibelakangterutama
libera.Slidingperludilatihkansecarabertahapsejakusiadiniantara
10 sampai13tahunagartidak"menimbulkancederalututmaupun
dagu.Latihandimulaidengangerakantanpabola,selanjutnyabaru
menggunakanbola. Bagi pemainyang berlatihdi lapanganluar,
dapatmelakukanlatihansliding.Jika di luarlapangan,misaldi teras
rumahpadalantaitegelataukeramik.
Penguasaan teknik sliding sangat bermanfaat untuk
keberhasilanmemainkanbola yangdi depanbawahbadan,yaitu
sebagaigerak lanjut ketikakehilangankeseimbangan.Selain itu
sidingjuga bermanfaatuntuk: menghindarkanterjadinyacedera,
memberisemangatkepadatemannya,dan menyajikanseni gerak
yangcukupmenarik..
Kata Kunci: Sliding,Bolavoli
Slidingberasaldari bahasaInggrisyang artinyameluncur.
Dalampermainanbolavolimodern,slidingmerupakansalah satu
teknik yang perlu dikuasai oleh setiap pemain bolavoli guna
meningkatkandinamikadanmobilitaspermainan.Apabilapermainan
di dalamgedung,slidingdapatdilakukankebelakangbertumpupada
pantat,ke sampingbertumpupadabahu,dan ke depanbertumpu
padaperutdanpaha.
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Slidingkedepanbanyakdilakukanolehpemainbolavoli,dan
merupaLn gerallanJut darl teknik pasing bawah dengan
menggunakansatutangan.Untukperniainanbolavolitingkattinggi
slidingharusdikuasaioleh seorangpemain.Pemainbolavoliyang
tidakmenguasaitekniksliding,biasanyakurangberanimemainkan
bola rendah di depannya. Sebagai akibatnya,pemain akan
mengalamikesulitandalammenguasaibolayangberadaagakjauhdi
depannpemain.Dengandemikiantaknikpertahananmemjadisangat
rapuh,sehinggamudahdiserangolehlawan.
Banyakpelatihmenganggapbahwateknikslidingmerupakan
teknik tinggi bolehdiajarkanpada pemainsenior saja, sehingga
jarang diajarkanpada pemainyunior. Selain itu, denganalasan
latihanbolavolidilakukandi luargedungataupadalapangantanah,
makapelatihsemakintidakmelatihkansliding.Sebagaiakibatadalah
banyak pemainyang tidak menguasaiteknik sliding,padahal
seharusnyadiberikansejakusiadini.Selainitu adaanggapanyang
kurangtepat bahwateknik slidingke depanmenggunakandada
sebagaitumpuan,sehinggatidaklayakuntukpemainbolavoliputri.
Pada.kejuaraan-kejuaraanbolavoliputri tingkat dunia, ternyata
banyakpemainyang melakukanslidingke depan,bertumpupada
perutbagianbawahdan pahabukanmenggunakantumpuanpada
dada.
Kesalahanpemaindalam melakukanteknik slidingadalah
menjatuhkandirikedepandenganberguling,sehinggamenyebabkan
pemainkehilangankontroldankonsentrasipadabola.Selainitusikap
siap yangterlalumerendahdalambertahanterhadapsmes (floor
defence),semakinmempersulitpemainmelakukangulingdepan,
dibandingkandenganmelakukantekniksliding.
SUOING DALAM PERMAINAN BOLAVOLI
Menurut Bertucci (1982:74) slidingmerupakanteknik
memainkanbolayangdilakukanolehpemaindalamkeadaandarurat.
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Bola dalamkeadaandaruratjika sulitdijangkau,hanyadapat
dimainkandengantingkatketerampilanti ggidansusahdiarahkan
secaratepat.Slidingmerupakansuatuteknikmenjatuhkandiriatau
sering diistilahkandive and slide. Suharno(1985: 27-28)
menjelaskan,bahwaperkembanganteknikpasingbawahsatutangan
denganslidingsudahsangatpopuler,danmenjadimode,baiksecara
nasionalmaupuninternasional.Menguasaiteknikslidingmejadiciri
khastim yangkuat,karenadenganmenguasaislidingmobilitas
pemainbelakangakanlebihtinggi.Slidingkedepanseringdilakukan
dalamgeraklanjutpasingbawahsatutangan,terutamaketika
pemainkehilangankeseimbangan( kanjatuh)padasaatmemainkan
bolayangadadidepanbawahbadan.
Ketikapemainharusmenjulurkantangan,lengan,danbadan
jauhkearahdepanuntuksegeramemainkanbola,memungkinkan
terjadinyakehilangankeseim-bangan.Haltersebutkarenabidang
tumpu(terutamakakidepan)jauhtertinggaldi belakang,sehingga
titikberatbadanproyeksinyajatuhdi depanbidangtumpu.Supaya
tidakjatuhterjerembab,yangdapatmenyebabkancedera,dandapat
segeraberdiriuntukmengambilsikapsiapkembali,makateknik
mejatuhkandiridenganslidingperludikuasai.
Padapermainanbolavolit ngkatduniamenjelangtahun2000,
pertahananterhadapsmesdi lapangantengahseringdikosongkan
karenaumpanbanyakyangjauhdarinetdanbolanyatinggi.Bola
yangdiumpantinggiketepitidakjarangyangdiblokolehtigapemain
depan.Jika boladipukulke tengahlapanganoleh lawanmaka
pemainbertahanterpaksamengambilboladengancarasliding.
Dengandemikianpemainbolavolit ngkatduniadituntutharusdapat
melakukansliding.Denganmenguasaiteknikslidingmakabola-bola
rendahyangjauhdidepanbadandapatdimainkansecaraterkontrol.
Pemainbolavoliyangtidakmenguasaitekniksliding,ketika
bermaindi lapanganbelakangakancenderungmengambilsikap
stabil,tidakmau.merendahkanb dan,sehinggamengalamikesulitan
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jikghgrusmemginkanbolayangjauhdi depanbadan.Pebolavoli
mengambil sikap tersebut karena takut kalau kehilangan
keseimbanganyang menyebabkanjatuh terjerembab.Pemain
belakangyangakanbertahanterhadapsmesmaupunservisloncat
harusmengambilsikapmerendahdanbergerak edepan.Mengambil
sikapmerendahkanbadanagarlebihdapatmengontrolbola,karena
jaraknyadaripukulanlawanmenjadilebihpanjang.Mengambilsikap
gerak ke depan dengan melangkahkankaki secaratepat akan
mempermudahdalamgerakcepatkedepanuntukmenjangkaiubola.
PERKEMBANGANPERMAINAN BOLAVOU'DAN SLIDING
Pada tahun 1989ada peraturanbaru~bahwauntuk bola
pertama selain dengan jari-jari tangan diperkenankanadanya
pukulangandaasalantarapukulanpertamadan kedualintasannya
lurusatauserangkaiangerak(PP.PBVSI,1989:26).Padatahun1995
diujicobakanenterpretasiwasit,bahwaboladarilawanyangditerima
denganpasingatas,jika hanyaberbunyi,tidaktertahan,makatidak
dinyatakanmati.Tahun1996peraturantersebutditetapkan.Sebagai
akibatdariperaturandaninterpretasiwasittersebut,pemain-pemain
dalam menerimaservis menggunakanpasing atas. Servis bola
mengapung(float)banyakditerimadenganpasingatas.
Untuk mematahkan.pasingatas yang arahnyarelatif lebih
tepat,makaparapelatihbanyakmelatihkanservisloncat.Penerima
servisloncatmenjaditidakberanimenggunakanpasingatas.Servis
loncat banyak diterima dengan pasing bawah, tetapi bolanya
melambungtinggidi tengahlapangan,tidakdapatdekatdengannet,
sehinggasulitsulit untukdiumpanbolacepat(put!),dan akhirnya
banyakumpantinggi. Denganumpantinggi smes-smespanjang
terpaksaharusdilakukan,bahkanpemainbelakangmenjadilebih
banyakmembantuserangandenganmeloncatdari belakanggaris
serang.Dengandemikianpermainancepat yang berkembangdi
tahun 1970 sampai 1980 berubahke permainanumpan-umpan
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tinggi.Dengankatalainpermainangayatotalvolleyballyangbanyak
dikembangkanoleh negaraAsia, berubahmenjadipermainangaya
Eropa-Amerikayangmenggunakanumpan-umpantinggi(Wienarto,
2004:22).
Tim-timtop duniatidaklagi menggunakanpermainancepat
penuh kombinasiala Asia. Umpan-umpantinggi menyebabkan
berubahnyasistempertahananet.Sioktidaklagiduajika diserang
daritepi,tetapidiusahakanselalutiga.Dengandemikianpertahanan
lapangantengahseringtidak dijaga.Sebagaikonsekuensinyajika
ditempatkanbelakangblok, pengeblokharusdapatmendaratdan
membalik,langsung memainkanbola. Jika bola jatuh di tengah
lapanganpemainbelakangharusmengambildan konsekuensinya
harusdapatslidingkedepan.Supayatimdapatlebihkompak,semua
pemaindituntutuntukdapatmelakukanslidingkedepan.Sedangkan
seorangliberomutlakharusdapatsliding.Jika pemain-pemaintidak
dapatslidingmakalapangantengahyangdikosongkanakanmenjadi
titiklemahdalampertahanan.
Dalambermainbolavolislidingdapatdilakukanpadalapangan
yang berlantaitegel, kayu, maupuntaraplex.Teknik juga dapat
dilakukandi lapanganoutdooryangberupatanah,gravel,maupun
pasirapabilapermukaanlapanganrata.
MANFAAT SUOING DALAM PERMAINAN BOLAVOLI
Menguasaiteknikslidingakanmempunyaibanyakmanfaat.
Denganteknik slidingmomentumtubuh ke depan bawah akan
berhentisecarapelan,karenaterhambatgayayangditimbulkanoleh
gesekanbadandenganlantai.Sliding~kanmengurangibenturan
keras secara langsungdengan lantai, yang selanjutnyadapat
menghindariterjadinyacedera. Dengandemikianpemainyang
terampildalammelakukanslidingakan sangatkecil kemungkinan
terdinyacederaakibatjatuhmembenturlantai.
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Dalammelakukanslidingbadantidak berputar.Meskipun
mengambilbolayangcukupsulitdengansliding,makamasihlebih
dapatmelihatdan mengontrolbolasertapemainlaindibandingkan
denganjika melakukanguling.Dengandemikianpemainmasihdapat
mengikutijalannya bola, dan masih dapat mengikuti irama
permainan.Padasikapakhir sliding,tinggalmenarikke dua kaki
dapat langsungberdirimengambilsikap siap. Dengandemikian
pelaksanaansliding dapat dilakukansecara cepat, atau segera
kembalikesikapsiap.
Permainanbolavolimemerlukanpower tinggi agar dapat
meloncatuntukmelakukanblokdansmessecaramaksimal,danjuga
untukmemukulboladengankecepatanmaksimal.Pemaindi dalam
lapanganharussalingmemberikansemangatagar semangattim
dapatterjaga.Pemainbolavoliyangjatuhbangunmempertahankan
lapanganbelakang,bahkandapat menyelamatkanbola dengan
sliding akan memberikansemangat bermain kepada teman.
Sebaliknyajikaadapemainyangmalas,tidakterlihatperjuangannya,
sepertiada bolajauh sedikitsaja tidaktidakdikejarmakapemain
tersebutakanmerusakkansemangattim.
Tidak setiap pemain dapat melakukansliding. Sliding
geraknyamemerlukantingkat keterampilanyang tinggi. Dengan
demikianslidingmerupakangerakyangakrobatik,yangakandapat
menambahdayatarikatauseninyapermainanbolavoli.Pemainpun
akanmerasabanggajika dapatmelakukannya,palagidi hadapan
penontonyangcukupbanyak.
PELAKSANAANTEKNIK SLIDING KE DEPAN
Padadasarnyaslidingke depandi lantaidapatterjadijika
momentumkedepantidakdapatdihambatdengancepatolehgaya
gesek antaratubuh dan lantai.Arah gerak sangat menentukan
terjadinyasliding.Arah ke depanmendatarlebihdapatmeluncur
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daripada ke bawah tegak. Dalam mempelajariteknik sliding
sebaiknyadimulaidengan tanpa bola lebih dulu, baru setelah
terkuasaidenganbaik,dilanjutkanberlatihdenganmemainkanbola
lebihdulu. Untukmemudahkanpenjelasanteknikslidingke depan
tanpabola,akandibagimenjaditiga sikap,yaitusikappersiapan,
sikappelaksanaan,dansikapakhir.
Sikap Persiapan Sliding
Untukdapatmeluncurdenganbaik,diawalidengansikap
tubuhmerendahatauatau kaki mukabelakanglututditekuk,dan
siap bergerakke depan. Sikap tubuh yang merendah,setelah
bergerakakan menyebabkangaya ke depan cenderunglebih
dominandari pada gaya ke bawah,sehinggagaya gesektubuh
denganlantailebihkecildari padagayake depan.Sikappersiapan
untukslidingtanpaboladapatdilihatdalamgambar1.
r
Gambar1. SikapPersiapanDalamLatihanSliding
Sikap PelaksanaanSliding
Darisikappersiapanbergerakkedepandengantiga langkah,
badandipertahankantetap rendah,dilanjutkanmenumpukandua
tangan, meletakkanpaha dan perut bagian bawah, bersamaan
denganitu dorong badandengandua tangan ke depan. Perlu
diperhatikanbahwapahayangdiletakkanke lantaiharusditekuk
pada lutut,denganmaksudtulangtempurunglututtidakmenghadap
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ke lantai,tetapibergeserke belakang,sehinggayangberhadapan
denganlantaladalahototpahabagiandepanyanglunak.
Padawaktumenekuklutut,kakitidakbolehdisepakkanterlalu
aktifsehinggapahaterangkat,karenakanmembuatbagiankepala
turundandaguberpeluangmenjentuslantai.Dagudipertahankan
tetap terangkatagar badandapat melengkungke belakang,
disampingitubagiankepalamasihtetaptinggi.Bagiantubuhyang
menempellantaiadalahpusarke bawahsampaipaha.Sikap
pelaksanaanslidingsepertigambar2diatas.
SilmpAkhirSliding
Setelahdorongandua tanganke depanberakhir,kedua
tanganharussecepatmungkindibawakedepanuntukmenumpudi
lantai,dansecepatnyakeduakakiditarikke depanuntukberdiri.
Begituberdirisegeramembuatsikapsiapbertahan.Sikapakhir
sepertigambar3adan3bdibawah.
Gambar3a. SikapAkhirSliding Gambar3b. SikapSiapSetelahSliding
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MenurutMcGown(1994:73-75)adadua sikaptubuhuntuk
posisibertahan.Sikappertama dalahposisiagarmudahbergerak e
manapun,yaitudenganposisitubuhtidakterlalumerendahdengan
kedualenganluruskearahbawahdepan.Darisikapdemikiankedua
lenganakanlebihcepatmengayunke arahbolauntukmengontrol.
Sikapdemikiandipakaiuntukmenghadapibolamengambang(float)
terutamadari servisyangdilakukanlawan.Sikapsiap yangkedua
adalahuntukbertahanterhadapbolakeras,yaituuntukmenerima
smes,dan servisloncat.Dengandemikianpemainbertahantidak
harusmenutupdaerah yangcukupluas.Sikapsiapyangdilakukan,
badanharusmerendah,dan kedualenganditekukpadasiku.Bola
darismesdan servisloncatbiasanyakeras,dan berputarke depan
(topspin).Untukitudalammenerimabolalengantidakperludiayun,
melainkancukupditahan.Untukmenerimabolayangdatangnyalebih
keras,lenganharusmeredamdengancarasedikitmenarikke arah
datangnyabola.
Mulaitahun1995,memainkanboladalambermainbolavoli
diperbolehkanmenggunakanseluruhtubuh (PP.PBVSI,1995:32).
Meskipundemikiandalamkejuaraan-kejuaraanti gkatduniajarang
terjadibahwaseorangpemainmemainkanbolamenggunakankaki.
Pemaintidakadayangmemainkanboladengankaki,karenadalam
mengambilsikapsiapterhadapbola-bolayangdatangmenukikdalam
keadaanlutuf ditekukdalam,badanmerendah,dan condongke
depan.Dengansikaptersebutanganakanlebihdekatdenganbola
yangdatang.Memainkanboladengankaki terjadikarenasikapsiap
yang salah,yang disebabkanoleh pemainmengambilsikap siap
tegak,dengankeduatanganberadalebihdi belakankaki,ataukaki
akanlebihdekatdenganbola.Sikaptersebutakanmembuatpemain
tidakdapatmemainkanbolayangadadi depanbawahbadandengan
tangan,apalagidilanjutkansliding.
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T~~NI~'lfll(fvr;l\~u gll.ATIMMN~CJAKDOLAYOLI
MINI
HorstBaackesebagaiseorangtokohdalambolavolimini
(FIVB,1977:2.13;FIVB,1988:91)menerangkan,bahwarollingdan
slidingperludilatihkandalambolavoliminiuntukanakusia10-13
tahun.Meskipunslidingseharusnyasudahdiberikanpadabolavoli
mini,tetapikenyataansekarangbanyakpemainbolavoliyangberlaga
sampaidi tingkatnasionalbelumdapatmelakukanteknikslidingke
depan. .
Latihanslidingyangdimulaisejakanak-anakmempunyai
banyakkelebihan.Padausiaanakkelentukanrelatifmasihtinggi.
Tuntutanpadagerakslidingagarbadanmelengkungakanmudah
terpenuhi.Tulangtempurunglututrelatifmasihkecildibandingkan
denganyangusiadewasa.Dengandemikiankemungkinanlutut
membenturlantaiakanlebihkeci!.Adakecenderunganpulabahwa
anak-anaklebihberanimelakukanslidingdaripadaorangdewasa.
Dengankelebihantersebutmakaanakdalammempelajarisliding
akanlebihcepatdaripadamerekayangsudahdewasa.Bagianak-
anak,latihanslidingmerupakanhalyangsangatmenarik,karena
geraktersebutlangkasehinggacukupatraktif.Merekakansangat
inginmencoba,danmelakukanberkali-kalijikadiberitugaslatihan
mandiriolehpelatih.
CARA MELATIH SLIDING
Banyakpemaindaridaerah-daerahdapatmelakukanteknik
slidingkarenalatihansendiriatautidakadayangmelatih.Mereka
latihansendirikarenatertarikepadapemainyangmelakukansliding
saatbertanding.Dalamlatihanslidingtidakjarangdiantaramereka
yangmengalamicedera,baiklututmaupundagu.Pelatihsebaiknya
dapatmelatihkanslidingagarmerekatidaklatihanhanyasecara
coba-coba.
102 JumalOlahragaPrestasiVolume2,Nomor1,Januari2006: 93- 109
Gerak teknik sliding memerlukantingkat kemampuan
keterampilanyang cukuptinggi,sehinggajuga mempunyairesiko
cedera.Lututyang tidak ditekukketikamelakukanslidingdapat
membentur lantai, dan dapat mengakibatkan cedera
berkepanjangan.Menekuklututdenganmenyepakkankaki terlalu
aktif dapat menyebabkanbagiankepalaturun dan dagu cedera
karenamembenturlantai.Mengingatresikoyangada,latihansliding
memerlukansuatucarayangtepatdalamberlatih,agarresikodapat
ditekansekecilmungkin.
Fasilitasdan peralatanyangmemenuhisyaratkeselamatan,
dapatdipakaidalammengurangiresikopadalatihansliding.Latihan
di atas matrasyang permukaannyahalus (terpal/sintetik)dapat
mengurangicederaakibatbenturanlututdenganlantai.Fasilitaslain
seperti lantai karet atau lantai lunak lainnyajuga akan dapat
mengurangiresikoterjadinyacedera.penggunaanpembungkuslutut
(knee decker')juga dapat mengurangikemungkinanterjadinya
cedera.
Mengingatlatihan sliding resikonyacukup besar, maka
metodebagianperludigunakan.Sepertilatihanketerampilancahang
olahragayanglain,jika menggunakanmetodebagian,suatuteknik
perludiuraikanmenjadibeberapabagiangerak,tetapitidakboleh
menghilangkanesensidariteknikitu sendiri.Beberapabagiangerak
yangperludilaluidalamberlatihslidingadalah:(1) Latihantiarap
denganmeletakkansatupahake lantai,(2) Latihantiarapdengan
menumpukandua paha dan perut bagianbawahke lantai, (3)
Latihansampaikegerakmendorongdenganduatangan,(4) Latihan
sampai ke gerak lanjut sliding,(5) Gerak keseluruhandengan
persiapanyangsingkat,dan (6) Slidinggeraklanjutpasingbawah
satutangan(menggunakanbola).
Jika sekedarmelakukanteknikslidingtanpabola,bagianak-
anakusia10s.d.13tahun,dalamduaatautigakalilatihansebagian
besar sudah dapat menguasai.Akan tetapi jika sampai gerak
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otomatis,yaitugerak lanjut ketikamemainkanbola yang sulit di
depal)bawahbadanperluwaktulatihanlebihdarisatutahun.
Dalammelatihsliding,pendekatanindividualharusdigunakan.
Anakyangsudahmengusaitahapantertentu,ataubentukgeraknya
diyakinisudahaman,segeradiberikantahaplatihanyanglebihsulit.
Sebaliknya,bagi mereka yang dirasa bentuk geraknyamasih
beresiko,harusdilarangjika inginberlatihpadatingkatketerampilan
di atasnya.Latihandimulaidarigerakyangsederhanaditingkatkan
kegerakyanglebihkomplek,danjugadaripelandilanjutkansedikit
demi sedikit dipercepat.Berikut ini merupakantahapandalam
melatihteknikslidingkedepan.
1. Latihantiarapdenganmeletakkansatupahakelantai
Dari sikap siap, dengan badan merendahmaju tiga
langkahlangsungmenjatuhkandiri ke depan/tiarap,menumpu
dengandua tangan,dan meletakkansatu pahadenganlutut
ditekuksertaperutdi bawahpusar.Padatahapini yangperlu
dikoreksiadalah:Apakahpahadapatmenempelantaidengan
lututditekuk?Apakahdaguterangkat,dan bagiankepalamasih
tetaptinggi?
Gambar 4. LatihanTiarap DenganMeletakkanSatu Paha Ke Lantai
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2. Latihantiarapdenganmenumpukanduapahadanperutbagian
bawahkelantai
Gambar5. LatihanTiarapDenganMenumpukanDua
PahadanPer:utBagianBawahKeLantai
Darisikapsiap,badanyangtelahmerendahmajutiga
langkahlangsungmenjatuhkandirikedepanjtiarap,dengandua
tanganmenumpuke lantai,letakkanduapahayangditekuk
lututnyabesertaperutbagianbawahpusarkelantai.Latihanini
yangperludikoreksiadalah:Apakahkeduakakiterlaluaktifatau
disepakkankebelakang,sehinggakeduapahaterangkat,idak
menempellantai?Apakahdagutetapterangkatdan bagian
kepalamasihcukuptinggi?
3. Latihansampaikegerakmendorongdenganduatangan
Padatahapini latihansepertitahapkedua,hanyaketika
pahamenempelke lantai,badansegeradidorongke depan.
Doronganditingkatkansedikitdemisedikit,jikaterlihataman
dapatditambah.Bentukyangdikoreksisamadenganlatihan
sebelumnya.Jika lututdan dagusudahterlihatamandari
kemungkinanmembenturlantaimakagerakdapatditingkatkan
kecepatannya.
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Gambar6. BentukLatihanSampaiKeMendorongBadanDengan
DuaTangan(TiarapDilanjutkanMeluncur)
4. Latihansampaigerakakhirsliding
Setelahmampumeluncur,segeraditingkatkansampaike
gerak akhir sliding.Gerak akhir adalah membawakeduatangan
yang telah selesaimendoronguntuk meluncur,ke depan badan
dan segera menumpu yang selanjutnya-diikutimenarik kedua
kaki kedepan, dan akhirnyamengambilsikapsiap.
r
Gambar 7. GerakAkhir Sliding,SetelahKeduaTangan
DibawaKe DepanDiikutiMenarikKeduaKaki
5. Gerakkeseluruhandenganpersiapansingkat.
Persiapansingkatdenganberbagaibentuksikapawal.
Misalnyamembelakangiarah sasaran,cepat balikkanbadan,
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lanjutkanmelangkah,danslidingsampaisikapakhir.Sikapawal
yanglainmisalnyameloncat,mendarat,melangkah,dilanjutkan
sliding
.,...
Gambar 8. SikapAwal MembelakangiArahSasaran
6. Sliding sebagai gerak lanjut pasing bawah satu tangan
(menggunakanbola).
Latihanslidingsebagaigeraklanjutpasingbawahsatu
tangandapatdibagimenjadidua tahap.Tahap pertamabola
dilambunglangsungoleh pelatih ke depan pemaindengan
perkiraandapattepat dipasingbawahdenganterganggunya
keseimbangan,yangdilanjutkansliding.Latihantahapkedua
adalahmengotomatiskansliding,bentuknyalatihanberpasangan
dengantrainer.Pemainberlatihbertahanterhadapsmes,dengan
menahanpukulan-pukulandari trainer.Setelahbeberapakali
diarahkantepatkepemain,selanjutnyasesekalidipukulpelanke
depan pemain, agar dipasing dengan satu tangan dan
dilanjutkansliding.
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Gambar 9. PasingDilanjutkanSliding
OTOT PENDUKUNGLATIHAN SLIDING
Sebelumberlatihsliding,pemainharus mempunyaidasar
komponenkebugaranjasmaniyangmendukung.Otot-ototdi sekitar
bahusepertideltoideus,teresmayor,teresminor,pectoralismayor
haruskuat.Di sampingitu otot-ototlengansepertitricepsbrachi~
brachialis,anconeus,flexor carpi radialis, extensor digitorum,
abductorpollicislongusjuga harus kuat. Pemain yang sudah
memadaikekuatannyadapatditandaidenganmampumendorong
badannya (push-up)dengan lancar.Otot-ototbahu dan lengan
tersebutdalamslidingakan berfungsiuntukmenahanmomentum
. tubuhketikamenumpudenganduatangan,dan mendorongtubuh
untukmeluncur.
Meskipunpadaawalnyakekuatanotot-ototbahudan lengan
sebagaidasardari latihansliding,tetapiselanjutnyabentuklatihan
slidingdapatdipakaiuntukmeningkatkanpowerotot-ototbahudan
lengan.Daripadapelatihmelatihpowerotot-ototbahudan lengan
denganbentukpush-up,akanlebihbaikjika dalambentuklatihan
sliding yang bebannya (intensitas, repetisi, pemulihan)
diperhitungkan.
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KESIMPULAN
Denganmenguasaitekniksliding,bola-bolasulit di depan
bawahbadanyang mestinyasusahdiambil,dapatterselamatkan.
Untukdapatmengusaiteknikslidingsebaiknyadilatihkansejakusia
dini 10 s.d. 13tahun,dengansyaratanaksudahmampupush-up.
Tumpuanslidingyangbenarpadapahasampaiperutbagianbawah
pusar. Latihanslidingharusmemperhatikankeselamatanpemain.
Slidingdapatuntukmenghindarikemungkinanterjadinyacederabagi
pemain,meningkatkansemangatim, dan meningkatkandayatarik
permainanbolavoli.Untukdapatmenjadipemainyangberprestasi
tinggi harus menguasaiteknik sliding, karenasangatdiperlukan
dalampertahanan.
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